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㘃 ꄈ ⛮耏罘؅㘃מ׍׈׷璦缜ꄈ؅㘃׌׷

ׂ׿לցրח؅ցրַ⛰յրׂםעךס׾׬乢杼؅괏׷⿁괏ס٭ٛٞ؜냕מյⶡעמ״ג׾׎׈ꄆ؅㘃ⱶ⛮ֿع٭ٛتؓ
ُ٭ؚنق泘氳؅ם׀㛻ס㘃ꄈסع٭ٛتնؓ׌ךꄆ釐ֿכ׆׾י괏◄銶槆؅玮גז⺬מյ⠕չ־סַַף׿׬ց괏ַ׼
끌劲璦ꄈמ׍׈׷㘃׽ױ耏罘؅ֵ⛮׼ֿם׊❪㚺⴫؅鍐סյ⛮磝䡗׊泘嘅⛮ꄆ؅錃㲊ַםסյ扛杼כ׾縒ֻכ┕⺸סت٤
؅㘃ֿכ׆׌׷㛻⮉׌ךն׊דגյ塜澬ם⛮磝䡗؅峮㲊עכ׆׾׌ꦘךסַ׊յ㲊僿氳מ鍐❫ג׊⛮ꄆס㚺⴫؅泘㱦׊מ
׎׈鵽Ⳃכٜ٭ٖةآتء٤ؼ٭ٝعյ䇗ꝴמ״ג׾׎؂⺬؅ؠ٭مסء٤ؼ٘بؔظ٤ؤמ٤ث٭ب⺬յ鍱גױն׌ױ
ն׌ױ׊鉮鐄יַחמع٤َؕסח5ס״גסյ㘃ꄈמ┖♓ն׌ךꄆ釐ֿכ׆׾י괏◄銶槆؅玮םꝎ僿氳ג

Ζؙ٭؟ٜؾ䯵⹦ꄈס㘃ⱶ
◍杯㏇ס稀ؙ٭؟ٜؾ䯵⹦ꄈמյ5001000֐kcalٚو
(3,(2,(1׾׌ت
⛮ꄆ؅㘃ⱶעמ״ג׾׎׈յ稀ؙ٭؟ٜؾ䯵⹦ꄈֿ稀
ն׌ױ׽䑒釐ֵֿ׾㍑┕寕鞝ꄈ؅٭؟ٜؾؙ

2⠕׽ׁמֽ 1儖ػػف 擧■200ml

缜2؆ױ⠕ ꄇ蘦200ت٭ٖةml

Η矴韬ס泘嘅䯵⹦ꄈ

◍1仼610֐g/kg⛮ꄆ4)؅泘㱦מ䯵⹦׾׌

╈䍚䈱׼־냕䍚䈱ס鷞Ⳃ؅13֐侇ꝴ/仼爊䈱
车ֹ؅כ׆䘶㲊ն괏⿁׾׿ױ⻠מ矴韬ס泘
㱦ꄈעյFACT SHEET 05⺘؅⺘06כ⹆拨ն

Θׂפ؆ג韬ס泘嘅䯵⹦ꄈ
ء٤ِؕذ䯵⹦כ

Ι耏韬ס泘嘅䯵⹦ꄈ

◍1仼ֵ2.2֐1.6׽גg/kg5)؅泘㱦מ䯵⹦׾׌

◍1仼3䈱ס괏◄מ☽סյ遨괏ׂפ؆גך韬؅䯵⹦׾׌
1䈱מ㛻ꄈמ䯵⹦׵׽׻׾׌յ㵸⮆ׄ׾׌מ亠ֿ璦ג؆
ն(6׾ױ䡗鵭䈱ֿ鵭⺬ס韬ׂפ

◍1㍑מ䯵⹦ׂפ؆ג׾׌韬סꄈ20עg؅泘㱦׾׌מ
䑒釐מ״ג׾׌䡗؅僃㛻⴫⺬ס䏲յ璦缜ء٤ؼ٭ٝع
ע䯵⹦ꄈס韬ׂפ؆גס㍑┉ם
0.3g/kg⛮ꄆ7)ն

͢+500kcalס泘㱦ꄈͣ

͢괏免׾׿ױ⻠מ泘מ釤ַֻם耏韬מ嫰䙫ͣ

◍稀䯵⹦ؙ٭؟ٜؾꄈ؅⫁♓30%ס泘㱦׾׌מ

❆3000kcal×0.3=900kcal
耏韬מ䬵畀900כ׾׌kcal÷9g=100g/仼

˥耏韬1g9עkcal

Κ㘃ꄈ銶槆כ鍐❫
◍颯䈂侇ء٤ؼ٭ٝع׷ꝧ㡎⯥לםյ夵仼婊גזױ侇ꝴמ⛮ꄆ؅峮㲊׾׌
㘃ꄈ僿ꝴ╈עյ鶚ꝴס䇖㏯⛮ꄆ؅畀⭳׊յ⯥鶚ס䇖㏯⛮ꄆ׽׻㘃ⱶ؅כ׆׾ַי׊澬鏀׾׌ն⛮ꄆ㘃ⱶ
յ㘃ꄈ銶槆׷׊釤泡ס괏◄ꄈגז⺬釤מ㘃ⱶס寕鞝ꄈ٭؟ٜؾյؙךס׾㘃ֻ׵寕鞝ꄈ٭؟ٜؾַؙ⛂מ
ն׌ך⮉㛻ֿכ׆؅车ֹ׊釤泡ס



10⺘
2021.10.11

㓴璛縖Food Connection♏辐 ⪜鏀ص٭َت剚굺㚖 噛儖月㯸
վURLտ https://food-connection.jp վFacebookտhttps://www.facebook.com/foodconnection.jp

ゖַ⺬׎؂䜲䟔紶㗒㛻㰢ص٭َت⵳㰢溿狒٭ذ٤جվURLտ http://sports.hc.keio.ac.jpվmailտ smrc-info@ml.keio.jp

┉芗氳מ璦ׂפ؆ג韬ס⺬䡗מ䑒釐ם䑒ꯄِؓؿꁁעյⳂ擻䓪괏⿁מ㛡ׂ⻠׌ױַי׿ױն╈ע٤بؕٞ׵ך璦缜ס⺬
䡗؅⯌忁ֿכ׆׾׌伺׌ױַיזםמ־׼նٞؕס٤ب┉괏ֵס׽ג䑒釐ꄈע伺׎ױַיזםמ־׼؆ֿյ荁韬גס؆
նֹ׺׊ױ䑏ֹֿׄ׻׾䯵׽־ז׊ց؅׍־րַֽם㵼ס耏骰ך韬ֿ雛㳪ׂפ

괏⿁⺲ 泘㱦ꄈ ٭؟ٜؾؙ
(kcal)

耏韬
(g)

韬ׂפ؆ג
(g)

٤بؕٞ
(mg)

雹׵׵缜 100 138 6.0 21.5 1700

雹ٝك缜 100 118 3.7 22.2 1800

땋נ׳缜汷׊ם 100 105 1.9 23.3 1800

땋ײ׈׈ 100 98 0.8 23.9 1900

擧׵׵缜 100 169 9.9 20.5 1600

擧ٝك缜 100 177 11.2 20.8 1700

颋骰ٞءُ 100 115 2.3 25.4 2000

뉱 100 124 4.1 22.3 1700

׽ש 100 222 17.6 21.4 1700

硯雕 ؠشق1 95 5.0 8.3 650

냕ꄇ雕肨 1冻 82 5.6 8.3 743

擧■ 1兵وشؤ 126 7.8 6.8 660

عٜء٭٤ٙ٭ٝو 100 56 3.0 3.6 350

ⷍ 1⠕ 78 5.6 6.7 605
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乃鼧熭㰢泸ր仼儖괏⿁嘅嶖䡗⮆辐2020䇗撶⪙銫ց嶖䦠

㛻◄ֿͣء٤ِؕذע韬䯵⹦ׂפ؆ג͢
յ鷐ׂמ׃׌ׂ׬׾םյ鷞Ⳃ䏲ע韬ׂפ؆ג
ն׌ך⮉㛻ֿכ׆׾䯵מ⫁♓2侇ꝴ׵כ
鷞Ⳃ䏲ׂ׬׾םע企ׂ괏◄؅⹦ֹ׺׊ױ׽ն

縒ֻ亠ͣסع٤ْٛوئ͢
מ׃׌յ鷞Ⳃ䏲յעع٤ْٛوئ٤ؕطٞو
괏◄ֿ䯵ַם׿侇׷յ괏◄י׊ֹלעךׄד
ր遨ֹցמ侇ֹױ׊י׊韬ֿ┘餉ׂפ؆ג׵
ֹ׺׊ױ׀ֽי釶ֻכյס׵
㘃ꄈעמ״גסյׂפ؆ג韬ׂםךׄדյ
喋չם괏⿁׼־ⶇ⮆؅٭؟ٜؾؙם䯵⹦׾׌
ն׌ך⮉㛻׵僃ֿכ׆

͢姡╈⛮ꄆ嫎׾׻מ⛮耏罘曍峮㲊ͣ
ꢜכյ⛮耏罘ꄈע㘃ꄈ٬峎ꄈסع٭ٛتؓ
耏罘⛮ꄆյס׿ב׿א㚺⴫ך鍐❫כ׆׾׌
ֿ㛻⮉׌ךն
姡╈⛮ꄆ銶עך٭ذ٤ج⵳㰢溿狒ص٭َت
؅榫ַיյ⛮磝䡗⛮耏罘曍յ⛮耏罘ꄈյ
ꢜ耏罘⛮ꄆס㚺⴫؅塜澬מ鍐❫כ׆׾׌
ն׌ױ׀ךֿ

͢剚굺注鐶ͣ
畘杼剚굺㚖׾׻מ剚굺注鐶؅车׌ױַיזն

鎋碷ص٭َتע⵳ｇ溿狒٭ًّ٭ٌס٭ذ٤ج
ַ׈ד澬鏀ׇׂךة
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